InSpirujme sa navziajom

Snahou slovenskych trénerov pamiti je stretavat sa, vzajomne sa podporovat a inspirovat, odborne
rast. Cestou sU spolocné stretdvania, tradi¢ne spojené sodbornym programom a vzajomnou
vymenou skusenosti.

Tradiénymi organizatormi odbornych semindrov si Hornozemplinska kniZnica vo Vranove nad
Toplou a o.z.Koralky.

O tréningy pamati je v knizniciach zaujem. KniZnice, ktoré organizuju tréningy pamati podporuju
snahu tych kniznic, ktoré =zvaZuju zaradenie tejto aktivity do spektra svojej cinnosti.
Tradiéne dobrd spolupraca, podporend spoloénou minulostou a jazykovou pribuznostou je
s kolegami — trénermi v Ceskej republike
https://skip-treneri-pameti.webnode.cz/.

Hornozemplinska kniZnica vo Vranove nad Toplou

Hornozemplinska kniZnica vo Vranove nad Toplou pravidelne realizuje jarné a jesenné kurzy trénovania
pamditi pre seniorov, realizuje ochutndvky tréningov a pripravuje tvorivé tlohy a zadania pre deti a midadez.

Mozgovy jogging — je v sucasnej dobre velmi populdrny. Je to model mentalneho tréningu, ktory
zvySuje kapacitu pamati a rozvija pozndvacie schopnosti. Je to zaZitkova forma, ktoré na zaklade
prezitku umozni pamatat si lepSie a viac. Aby bolo cviéenie pamaéti efektivne, je potrebné cvicit aj
fyzicky. Nemusite byt v telocvi¢ni alebo v posilfiovni, staci rychla chédza, ktora funguje. Pri chddzi je
podmienené hlbsie dychanie a zérover okyslicovanie mozgu. Na dobri pamit pdsobi aj zdravy
Zivotny Styl, dostatok spanku, pravidelny pohyb a zdrava strava.

Skoér ako zacnete pracovat s roznymi cviCeniami, ktoré ndjdete v knihach, letdkoch, alebo na
webstrankach..., odporicame precitat si nasledovné pokyny.

Pravidelny ¢as trénovania:

Dopoludnajsie hodiny su vhodnejsie ako popoludiajsie, pretoZze nds organizmus je oddychnuty a
mysel nezatazend starostami. Vhodny priestor: Najdite si priestor, kde je vhodné osvetlenie a
nebudete nikym a ni¢im ruseny. Odporicame vypnut radio alebo televizor — iné podnety sp6sobuju
poruchy koncentracie. Pouzivajte ceruzu alebo gumovacie pero: Cvi¢enia na trénovanie pamati rieste
ceruzkou, v pripade nespravnych odpovedi pouZite gumu.

Pripravte si pomdcky: Ak pouZivate okuliare, nezabudnite si ich pripravit, ak potrebujete cvi¢ny
papier (tzv. Smirdk), je vhodné si ho vopred nachystat.

RieSenie uloh nie je c¢asovo obmedzené, pracujte tak dlho, ako mate chut. Nenitte sa do
vypracovania Uloh. Tazsie Ulohy si odlo?te na neskér.



Krajskd kniZnica v Ziline

KniZnica realizuje tréningy pamati aj pre najmensie deti, uéi ich chranit si hlavicku a mozog,
jednoduché cviéenia na zaktivizovanie mysle.

Pocas pandémie Coronavirusu pripravovala videa pre seniorov s cviceniami a informaciami (linky)

https://www.youtube.com/watch?v=-uWhe4ALQYs
https://www.youtube.com/watch?v=grYrY9BniL4

Turcianska kniZnica v Martine

KniZnica realizuje tréningy pamati pod ndzvom Hry s paméatou pre seniorov 1 krat mesacne v kniznici
a 1 krat mesacne v pobocke Ligy proti rakovine v Martine, 1 krat mesacne v Centre socidlnych sluzieb
pre seniorov Martin-Podhaj. Obsahom su cvi¢enia, mnemotechniky, stretnutia si zamerané na danu
tému (Moje zaluby, Advent-Vianoce, Farebna jesen,....).

S RUVZ v Martine (p. Mgr. Miriam Bobrovskou) pripravuje odborné prednasky na rézne témy
(alzheimerova choroba, Zivotosprava seniorov a iné.)
https://turcianskakniznica.sk/hry-s-pamatou-pre-seniorov-6-11-2017/

https://turcianskakniznica.sk/nedajme-chorobe-sancu-21-9-2022/

Pocas Covidu kniznica pripravila:

https://turcianskakniznica.sk/trenujeme-pamat-s-kniznicou-stretnutie-prve/

https://turcianskakniznica.sk/trenujeme-pamat-s-kniznicou-stretnutie-druhe/

https://turcianskakniznica.sk/trening-pamati-3/

https://turcianskakniznica.sk/trenujeme-pamat-s-kniznicou-stretnutie-stvrte/

V roku 2022 kniznica pripravila pre ndvstevnikov stretnuti a pre navstevnikov kniznice a jej pobociek
mini brozdrku FIT MOZOG S KNIZNICOU &. 1
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Krajska kniZnica Karola Kmetka v Nitre

KniZnica pripravila sériu minicvi¢eni na webe kniZnice

1. ast’ - joga prstov, cvi€enie na slovnu zasobu a aktivizovanie mozgovej kéry
2. Cast' - Zzonglovanie, Citanie odzadu a zakruzkuijte velké a malé pismena D, d

3. Gast - cvik svietnik, pisanie slov a Citanie

4. Cast - joga prstov, poCitanie a zmena oble€enia

5. Cast - hladanie €isla, potraviny, kreslite a malujte a domaca uloha

6. Cast - joga prstov, €o Vas napadne, ked poviem a cviéenie na slovnu zasobu
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. Gast' - farebné slova, synonyma a kolko rokov ma tato vaza

. Cast' - precviCenie chrbtice, text odzadu a preverenie sluchovej pamati
. Cast' - hviezdiCkové cvi¢enie, nazvy slovenskych miest a dobra rada
0. ¢ast - krizkovanie pismen, svadba, pisanie mena a TANEC

Mestska kniznica Hlohovec

Realizovala projekt Aktivni seniori regiénu Hlohovec — od septembra 2022 navstevuje kniZnicu
priblizne 20 seniorov raz tyZdenne po 2 hodiny. Knihovnici kombinuji paméatové tréningy s
prednaskami socidlnej pracovnicky, lekara, spisovatelov, nacelnika policie-prevencia seniorov pred
kriminalitou alebo historika-predndska o histérii Hlohovca. Pre posiliovanie medzigeneracného styku
vystupuju Ziaci materskej a zakladnej Skoly. Pocas tvorivych dielni je trénovanie jemnej motoriky,
cvicenia vyhladavaju aj na internete. Koordindtormi projektu si Dana Sladeckova a Marek Mlynarcik.

KniZnica Juraja Fandlyho v Trnave

S pribudajicim vekom nds mdze nasa pamat ,,zradzat” ovela CastejSie. Obzvlast pre starsieho ¢loveka
je ¢im dalej tazsie pamatat si nové men3, Cisla alebo tvare. Udrzat si vitalitu a dusevnu sviezost aj v
pokrodilom veku nie je vidy najjednoduchsie. Starat sa o vlastny mozog je rovnako doleZité ako starat
sa o zostavajuce Casti svojho tela. Pre seniorov znamena trénovanie paméti nielen moznost
precvi¢enia mozgu a zniZzenie zabudania, ale aj odburanie depresivnych stavov a pocitov osamelosti.
Prostrednictvom vhodného cvi¢enia psychickych funkcii, predovsetkym paméti a myslenia, mézu
seniori znovu ziskat, zlepSovat a podrzat si svoju psychicki vykonnost. Hry a hlavolamy st dobrou
zdbavou, pomahaju zamestnat a trénovat mysel. Predstavuju rozne typy prostriedkov k mentalnej
stimuldcii, ktoré pomézu udrZiavat sa v kondicii. Ciefom cvi¢eni uverejiiovanych na nasej webovej
stranke, je hravou formou aktivizovat a posilnit si svoju pamét, pozornost a ostatné poznavacie funkcie. Vid
cvic¢enia:

https://www.kniznicatrnava.sk/sk/trenujme-si-pamaet

Kontakt na zdstupcov slovenskych trénerov pamditi:
Mgr. Marianna Majzlikova (Hornozemplinska kniZnica vo Vranove nad Toplou)

marketing@kniznicavranov.sk

Zijeme v zvldstnej dobe, ktord je pre mnohych z nds dost tazkd. DéleZité je udrZat si dobrii ndladu a kondiciu
fyzicku i dusevnu. Akym spésobom chceme mozog aktivovat, zdleZi na kaZdom z nds. Niekto lusti krizovku alebo
sudoku, ini sa venuju nejakej literdrnej cinnosti alebo pisu bdsne. Je to uplne jedno, vsetky tieto cinnosti nds
nutia k premyslaniu, cviceniu pamdti a koncentrdcii.

Mgr. Zuzana Mjartanova (Krajska kniznica v Ziline)
mjartanova@krajskakniznicazilina.sk
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Tréningy paméditi poskytuju priestor na ziskavanie novych informdcii, zlepSovanie pamdtovych schopnosti,
v mnohom ohlade rozvijaju fantdziu a myslenie inym spésobom, ako sme nauceni. NavySe — v kniZnici
stretdvame ludi, s ktorymi sa rozprdvame, bavime, smejeme, hodinku-dve stravime cas a je to cas, ktory je

zmysluplny a obohacujlci.

Vysledky prieskumu z roku 2022 — tréningy pamati pocas roka realizovalo 13 z oslovenych kniznic,
ktori zorganizovali 69 tréningov pamati.



